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بر شادکامی و خودکارآمذی زنان  اثربخشی آموزش تنظیم هیجان

 سرپرست خانوار

 *2، ؾٕیٝ حؿٗ ٘یا1ٔحبٛبٝ فٛلازچًٙ

 چکیذه
بطضؾی تاثیط آٔٛظـ تٙؾیٓ ٞیداٖ برط قرازوأی ٚ ذٛزوراض آٔرسا ظ٘راٖ      ایٗ تحمیك، ٞسف اظ 

ا ٌرطٜٚ وٙررطَ   پؽ آظٖٔٛ( بر  -تدطبی )پیف آظٖٔٛ٘یٕٝ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض بٛز. ضٚـ پػٚٞف اظ ٘ٛؿ 

ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض تحت پٛقف بٟعیؿری قٟط یاؾٛج تكرىیُ   تٕأیخأقٝ ایٗ پػٚٞف ضا بٛز. 

ٚ برٝ   ٌطزیس٘رس ا٘رررا    ،ااذٛقٝ اا چٙسٔطحّٝ اظ ایٗ ظ٘اٖ با ضٚـ ٕ٘ٛ٘ٝ ٌیطا  ٘فط 30زاز٘س وٝ 

٘أٝ قرازوأی  تهازف زض زٚ ٌطٜٚ آظٔایف ٚ وٙرطَ ٌٕاضزٜ قس٘س. بطاا ٌطزآٚضا زازٜ ٞا اظ پطؾف 

ٞاا آظٔرایف ٚ  آوؿفٛضز ٚ پطؾف ٘أٝ ذٛزواضآٔسا قطض اؾرفازٜ قس. پؽ اظ ا٘ررا  تهازفی ٌطٜٚ

 2زلیمٝ اا برٝ نرٛضت    90خّؿٝ  8وٙرطَ، آٔٛظـ تٙؾیٓ ٞیداٖ بط ضٚا ٌطٜٚ آظٔایكی بٝ ٔست 

ٕرُ آٔرس.   ف. پؽ اظ اتٕاْ بط٘أٝ آٔٛظقی اظ ٞط زٚ ٌطٜٚ پرؽ آظٔرٖٛ برٝ    ٌطزیسخّؿٝ زض ٞفرٝ اخطا 

ُ لطاض ٌطفرت.  ٞاا بسؾت آٔسٜ با اؾرفازٜ اظ ضٚـ آٔاضا تحّیُ وٛاضیا٘ؽ، ٔٛضز تدعیٝ ٚ تحّیزازٜ

تٛا٘رس بافر    یداٖ با وٙرطَ اثط پیف آظٔرٖٛ، ٔری  ٞا ٘كاٖ زاز، آٔٛظـ تٙؾیٓ ٞ٘رایح حانُ اظ زازٜ

ذرٛضزاضا اظ  بطٛز. افعایف قازوأی ٚ ذٛزواضآٔسا ظ٘اٖ ٌطٜٚ آظٔایف زض ٔمایؿٝ با ٌطٜٚ وٙرطَ قر 

ٝ   تٛا٘س افطاز ضا زض ٔٛلقیتٟٔاضت تٙؾیٓ ٞیداٖ ٔی  ٞاا ٞیدا٘ی وٙرطَ ٚ ٞسایت ٕ٘رٛزٜ ٚ ٔٙدرط بر

تطا قازا بیفٞا قٛز. افطازا وٝ ٔدٟع بٝ تٙؾیٓ ٞیداٖ ٞؿرٙس فّٕىطز بٟرط آٟ٘ا زض ایٗ ٔٛلقیت

 باقٙس.ٞا، واضآٔستط ٔیٚ بٝ زِیُ تٛا٘ایی وٙرطَ ٔٛلقیت وٙٙسضا تدطبٝ ٔی

 : تٙؾیٓ ٞیداٖ، قازوأی، ذٛزواضآٔساکلیذی ّایٍاژُ
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 مقذمه
-فضاا ٔازا ٚ ضٚا٘ی ذال بٝ ؾط ٔری  چیعا بیف اظ ٔدٕٛفٝ افطازا اؾت وٝ زض یهذا٘ٛازٜ 

ٝ بط٘س، ذا٘ٛازٜ یه ٘ؾا ٛ  ْ اخرٕافی ٚ عبیقی اؾت وٝ ٔدٕٛفر َ ضا ابرساؿ ٚ برطاا   اا اظ لٛافرس ٚ انر

ظ٘رس  یطا٘ی ٚ آبازا٘ی خأقرٝ ضا ضلرٓ ٔری   وٙس، ایٗ واضوطز ٚتقییٗ ٔیی ٞاا ٔرٙٛفافضاا ذٛز ٘مف

(Fahey, Keilthy, & Polek, 2012).   ٜٞرا ٚ ٔؿرا ُ   آؾری   بؿریاضا اظ ورا٘ٛ٘ی اؾرت ورٝ    ذرا٘ٛاز

. بطٔری آٚضز  ؾطاخرٕافی ٔا٘ٙس علاق، افریاز، وٛزواٖ ذیابا٘ی، وٛزن آظاضا، فطاض اظ ذا٘ٝ ٚ ... اظ آٖ 

تٛا٘س ٔٛخر  تیییرط ؾراذراض    ٚ ٔطي ٕٞؿط ٔیظ٘سا٘ی قسٖ  ،، علاق، افریازخُّٕٝ ٔرقسزا اظ فٛأ

ٞاا تره ٚاِرسا برا ؾطپطؾرری     افعایف تقساز ذا٘ٛازٜ . ٔٙؾٛض اظ تیییط ؾاذراض ذا٘ٛازٜ،ذا٘ٛازٜ قٛز

. ا٘رماَ ٘اٌٟا٘ی ؾطپطؾری اظ قرٛٞط برٝ ظٖ، بافر     ((Polek et al, 2012)) ظ٘اٖ زض ؾطاؾط خٟاٖ اؾت

ایف ٔضافف قأُ اظ زؾرت زازٖ زضآٔرس، تطبیرت فطظ٘رساٖ ٚ     ٞا ٚ ٚؽاا اظ ٘اأٙیٝضقرٔسٖ بٛخٛز آ

خؿرٓ، ضٚاٖ ٚ  قٛز، زض ٘ریدٝ اثط ٔقىٛؼ بط ؾرلأت  ایفاا ٘مف زٌٚا٘ٝ )پسض ٚ ٔازض( بطاا ظ٘اٖ ٔی

برطٚظ  . (((Herbst, 2010 آٚضزُ ضٚاٖ قٙاذری تاظٜ اا بٝ باض ٔیا ٚ ٔؿ ظ٘اٖ ٌصاقرٝضضایت اظ ظ٘سٌی 

تٛا٘رس ٞرٓ زض قرطٚؿ ٚ ٞرٓ تكرسیس اذررلالات ضٚا٘ری ٚ وراٞف         ظاا ظ٘سٌی ٔری ٞاا اؾرطؼیسازضٚ

 ,Crosier, Butterworth, & Rodgers٘مرف وّیرسا زاقررٝ باقرس     ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض واضآٔسا

2007).).)     ٗ ٔقرمس٘رس ورٝ   ، ،  (Cheeseman, Ferguson & Cohen, 2011)چیؿرٕٗ، فطٌٛؾرٗ ٚ ورٛٞ

ٞاا ضٚحی ٔا٘ٙس اذرلاَ اؾرطؼ پرؽ  آؾی  ٔٙدط بٖٝ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض، ٔكىلات فاعفی ضٚا٘ی ظ٘ا

اا اظ ایٗ ظ٘اٖ برا فمرط، ٘راتٛا٘ی ٚ بری لرسضتی زض      قٛز. ٌطٜٚ فٕسٜٔیافؿطزٌی  ٚ اظ حازثٝ، اضغطا 

ظٔیٙٝ ازاضٜ أٛض الرهازا ذا٘ٛازٜ ٔٛاخٝ ٞؿرٙس بٝ عٛضا وٝ واضآٔسا ٚ ؾلأت ضٚاٖ آٟ٘ا ضا ٔررُ 

ٞ  ایطررر طزٌی ٚ ؾررر رلا بٝ افؿوطزٜ ٚ ظٔیٙٝ اب  ,Meyer & Sullivanؾراظز ٓ ٔری ررر اذررلالات ضا فطا

ؾرغ  قرازوأی ظ٘راٖ     ،( (Ifcher &  Zarghamee, 2012ایفچط ٚ ضرطاأی  بٝ ٕٞیٗ زِیُ .(((2010

 ا٘س.بطآٚضز وطزٜ پا یٗ٘ؿبت بٝ ظ٘اٖ ایط ؾطپطؾت ذا٘ٛاض،  ؾطپطؾت ذا٘ٛاض ضا

 Cheeseman etض بطاا ظ٘اٖ یه ٘مف چاِف بطاٍ٘یع اؾت )٘مف ؾطپطؾری ذا٘ٛا اظ آ٘دایی وٝ 

al, 2011 ) تهٕیٓ ٌیطا بطاا ٔمابّٝ با ٔؿا ُ ٚ ٔكىلات قرهی، ضٚا٘ی، اخرٕرافی، فراعفی،   ٚ ٘یع

 اؾت ٚ اٚؾت وٝ بایس واضا وٙس وٝ ٘ؾراْ ضٚابرظ   ٔازضتحهیّی ٚ ضفراضا فطظ٘ساٖ زض آیٙسٜ بط فٟسٜ 

ٞا زض ذا٘ٛازٜ خٌّٛیطا ٕ٘ایس ٚ اظ ِحاػ یداز حسالُ تٙفاظ افاعفی ٔٛخٛز زض ذا٘ٛازٜ حفؼ قٛز، 

ٖ    ٔا ٔرسیطیت آٖ زض  ٚ  1زا ٚ ٔقٙٛا فطظ٘ساٖ ضا حٕایت وٙس، بطذرٛضزاضا اظ ٟٔراضت تٙؾریٓ ٞیدرا

قرٛز، ضرطٚضا   وٝ بطاا ذٛز ٚ فطظ٘سا٘ف ایداز ٔیٞاا پطتٙف ٚ اضغطا  ظایی ضٚیاضٚیی با ٔٛلقیت

چطا وٝ ٔازض ٘مف ٟٕٔی  ،اؾتض بٝ ایٗ ٟٔاضت، یه ضطٚضت ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛأدٟع قسٖ اؾت. 

                                                           
1- self - regulation 
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زض تٙؾیٓ ٞیداٖ فطظ٘ساٖ زاضز ٚ ٔازضاٖ افؿطزٜ ٚ ٘اقاز، ذّك ٚ ذٛا ٔٙفقُ ٕٞطاٜ با آ ٚ ا٘سٜٚ ضا 

 (.(.Feng et al, 2008)) زض فطظ٘ساٖ فقاَ ٔی وٙٙس

اض اؾرت ورٝ   اا اظ ضاٞبطزٞاا قٙاذری ٚ ضفراضا ٞكریاض یرا ٘اٞكری   تٙؾیٓ ٞیداٖ قأُ ٌؿرطٜ

ٞیداٖ بٝ فٙٛاٖ  تٙؾیٓ(. (. (Gross, 2001 ٌیطزحفؼ یا افعایف یه ٞیداٖ نٛضت ٔی خٟت واٞف،

فطایٙس آااظ، حفؼ، تقسیُ یا تیییط زض بطٚظ، قست یا اؾرٕطاض احؿراؼ زضٚ٘ری ٚ ٞیدراٖ ٔرطتبظ برا      

 ,Grossتقطیرف ٔری قرٛز    ،زض بٝ ا٘داْ ضؾرا٘سٖ اٞرساف فرطز   فطایٙسٞاا اخرٕافی، ضٚا٘ی ٚ فیعیىی 

تٛا٘ایی تٙؾیٓ ٚ ٔسیطیت ٞیداٖ فطز ضا لرازض ٔری ؾراظز ترا ٞیدراٖ ضا زض ذرٛز ٚ زیٍرطاٖ          (.(.(2007

قرٛز  بطذٛضز ٘أٙاؾ  با ٞیدا٘اتی وٝ ٔقٕٛلا اظ آٟ٘ا بٝ فٙٛاٖ ٞیداٖ ٔٙفی یراز ٔری   .تكریم زٞس

زاقررٝ   ٓ ٚ ذّك ٚ ذٛا افطازا٘س اثطات ٘اذٛقایٙسا بط ؾلأت خؿتٛٔا٘ٙس آ، ذكٓ ٚ اضغطا  ٔی

ٗ  ٌط٘فؿرىی،  اا اظ ضاٞبطزٞا بطاا تٙؾریٓ ٞیدراٖ ٚخرٛز زاضز.   عیف ٌؿرطزٜ. باقس  ورطایح ٚ  ورٛپٕ

(Garnefski, Koopman & Kraaij, 2009)،،    ٔرفراٚت بطذرٛضز   ٔقرمس٘س افطاز زض قرطایظ اؾررطؼ ظا

ٖ 2، ؾطظ٘ف ذٛز1٘كرٛاض فىطا وٙٙس، بطذی اظ افطاز بٝٔی  ،4، تّمری فاخقرٝ آٔیرع   3، ؾطظ٘ف زیٍرطا

-قٛز. زض ٔمابُ فرسٜ خّٜٛ زازٖ ٔٛلقیت ٚ افعایف ٞیداٖ ٔٙفی ٔیوٝ باف  ٘اٌٛاض آٚضز٘س ضٚا ٔی

تىیرٝ ٔری   ، 9ٚ بط٘أٝ ضیعا 8، پصیطـ7ظیابی ٔثبت، اض6، تٛؾقٝ چكٓ ا٘ساظ5اا بط تٕطوع ٔدسز ٔثبت

ٖ  ایداز قسٜ ٔی ٌطزز ٚ ترٛاٖ فرطز ضا برطاا ٔمابّرٝ برا آٖ       -لا ٔری برا وٙٙس وٝ باف  ٔسیطیت ٞیدا

ضاٞبطز بطاا وراٞف ٞیدراٖ ٔٙفری شورط      10،  (Larsen & Prizmic, 2004)لاضؾٗ ٚ پطیعٔیهبطز.

ٞایی وٝ شٞرٗ ضا اظ احؿراؼ یرا ضٚیرساز ٔٙفری      : زضٌیط قسٖ زض فقاِیت10حٛاؼ پطتی -1وطزٜ ا٘س: 

: ابرطاظ ٞیدراٖ   12فمرسٜ ٌكرایی   -3ابطاظ ٞیدراٖ ٔٙفری.   : تلاـ بطاا ٟٔاض 11ؾطوٛ  -2ذاضج وٙس. 

ٝ 13اضظیابی قٙاذری -4ی تدطبٝ قسٜ زض حاِری آضاْ. ٔٙف اا ورٝ ایرٗ ٞیدراٖ ضا    : تفىط زضٔٛضز ٚالقر

: ٔمایؿٝ ذٛز با افطازا وٝ اظ ٔا برستط ٞؿررٙس.   14ٔمایؿٝ اخرٕافی ضٚ بٝ پا یٗ -5ایداز وطزٜ اؾت. 

                                                           
1
 - Rumination 

2
 -Self-blame 

3
 - Blaming others 

4
 - Catastrophising 

5
 - Positive refocusing 

6
 - Putting into perspective 

7
 - Positive reappraisal 

8
 - Acceptance 

9
 - Planning 

10
 -Distraction 

11
 -Suppression 

12
 -venting 

13
 -cognitive reapprasial 

14
 -downward social comparison 
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 تفىط بط ضٚا ٔكىّی وٝ ؾب  ایداز ذّرك ٚ ذرٛا ٘اذٛقرایٙس قرسٜ اؾرت.     : 1تفىط ٔؿاِٝ ٔساض -6

: برٝ  4ٔقاقرطت  -9: ٔا٘ٙس ٚضظـ. 3زؾرىاضا فیعیىی -8: ذطیس یه ٔاضن تاظٜ. 2ذٛزپازاـ زٞی -7

: بیرطٖٚ برطزٖ   5ذطٚج -10با ٔطزٔی وٝ زاضاا ذّك ٚ ذٛا یىؿاٖ ٘یؿرٙس.  اضتباط بٝ عٛض ایسٜ آَ

-ٞا ٘كراٖ ٔری  . پػٚٞف((Webb, 2012  ٘مُ اظ))  ساذٛز اظ ٚضقیت ٞیدا٘ی ایداز قسٜ بٝ نٛضت فٕ

خٟٝ با فكاض ضٚا٘ی اظ خّٕٝ احؿاؼ إٍیٙری ٚ پطیكرا٘ی ٚ   اٞاا ٞیدا٘ی ٘أٙاؾ  زض ٔٛزٞس، پاؾد

 ٛزرررر قیرطاز ٔرررری افرررا٘ی فاعفررراٖ، ٔٛخ  پطیكررراا تٙؾیٓ ٞیدرررررطزٞاا ٘اضؾررررضاٞب

(Hassani, Azadflah, Rasulzadeh Tabatabai, & Ashayeri, 1378))     تٙؾریٓ ٞیدراٖ برٝ افرطاز .

احؿاؾرات زیٍرطاٖ ضا    ،ٞاا ٔٙفی ضا تٙؾریٓ ٕ٘ایٙرس  ٚ ٞیداٖس تا بطاٍ٘یررٍی ٞیدا٘ی وٙوٕه ٔی

ٞراا  ت ٚ واضآٔرسا زض حرٛظٜ  یزضن ٕ٘ٛزٜ ٚ بٝ عطظ اثط بركی با آٖ بطذٛضز وٙٙس، وٝ ایٗ أط ٔٛفم

 & ,Qasemzadeh Nassaji, peyvastehgar, Hoseinian, Motabi))قٛز ضا ؾب  ٔیٔررّف ظ٘سٌی 

Bani-Hashemi, 1389.)  

ّٝ قرازوأی  ٞاا ظیازا با ٞسف تقییٗ تاثیط تٙؾیٓ ٞیداٖ بط ٔرییطٞاا ٔررّف اظ خٕپػٚٞف

قازوأی ضا ؾٝ خعء زا٘ؿرٝ وٝ فباضتٙرس اظ: خرعء قرٙاذری     (Diener, 2005) . زایٙطا٘داْ قسٜ اؾت

ذّرك  قٛز. خعء فاعفی ٚ ٞیدا٘ی ورٝ ٕٞراٖ   زاظـ وٝ ٔٙدط بٝ ذٛـ بیٙی فطز ٔییقٙی تفىط ٚ پط

ٔثبت ٚ قاز اؾت ٚ خعء اخرٕافی وٝ بیاٍ٘ط ٌطایف فطز بٝ ضٚابظ اخرٕافی با زیٍطاٖ ٚ بٝ ز٘باَ آٖ 

 Brans, Koval, Verduyn, Limبط٘ع، وٛاَ، ٚضزیٗ، ِیٓ ٚ وٛپٙؽ ٘كاط حانُ اظ اضتباط ٔٛثط اؾت.

& Kuppens, 2013) ،)      ٌ ی زض پػٚٞف ذٛز تحت فٙرٛاٖ تٙؾریٓ ٞیدا٘رات ٔثبرت ٚ ٔٙفری زض ظ٘رس

ٞاا ٔطبٛط بٝ تٙؾیٓ ٞیداٖ ٔٙدرط برٝ افرعایف ٞیدا٘رات     ض یافرٙس وٝ اؾرفازٜ اظ اؾرطاتػاضٚظا٘ٝ ز

اتٛ، ٔیؿطا، پطاؾاز ٚ  قٛز.یدٝ افعایف حؽ قازوأی افطاز ٔیٔثبت، واٞف ٞیدا٘ات ٔٙفی ٚ زض ٘ر

ٖ ٔٛفمیرت ٚ قرازوأی ضا حانرُ تٙؾریٓ ٞیدرا     ، ، (Otto, Misra, Prasad & McRae, 2014)   ٔىرطآ 

ی برٝ قرٕاض   ررراٖ ٔٙفرررف تاثیطات ٞیدررراٖ ضا ضاٞی بطاا واٞرررسز ٞیدرررزا٘ؿرٝ ٚ اضظیابی ٔد

ٞیدراٖ فطایٙرس ؾرٝ    زضیافرٙس ورٝ ٞطٌراٜ تٙؾریٓ     (Webb & et al, 2012) ٚ ٕٞىاضاٖ ٚ  .ا٘سآٚضزٜ

ٓ   اا تٔطحّٝ ٌیرطا زض ٔرٛضز ٘حرٜٛ تٙؾریٓ ٚ تهرٛی  یره       كریم ٘یاظ بٝ تٙؾریٓ ٞیدراٖ، تهرٕی

ٔكىلات باِیٙی قایـ اظ خّٕٝ  اتػا بطاا تٙؾیٓ ضا عی ٕ٘ایس، ٔٙدط بٝ اّبٝ بط عیف ٚؾیقی اظاؾرط

افؿطزٌی ٚ اضغطا  قسٜ ٚ افعایف چكٍٕیط ؾغ  قازوأی ٚ ٘یع بٟبٛز ضٚابظ ٚ ٔسیطیت ٘ٛؾرا٘ات  

. ٟٔاضت تٙؾیٓ ٞیداٖ، لابُ آٔٛظـ اؾت (Calkins, 1994) واِىیٙع اظ زیسٌاٜذّمی ضا زض پی زاضز. 

                                                           
1
- problem-directed action 

2
- self reward 

3
- physical manipulation 

4
- socialising 

5
- withdrawal  
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ؾری   تاثیط ٔثبری بط وراٞف آ  ،٘رایح تحمیمات حاوی اظ آٖ اؾت وٝ آٔٛظـ ٌطٚٞی تٙؾیٓ ٞیداٖ

 زاضزاؾرطؼ ٚ ایداز ٚ تساْٚ حؽ قازا زض فطز طزٌی، اضغطا ، ررف افؿررٛز، واٞررضؾا٘سٖ بٝ ذ

(Gratz & Gunderson, 2006زض پػٚٞكرری زیٍررط .)  ٘طیٕررا٘ی، آضیرراپٛضاٖ، ابٛاِماؾررٕی ٚ احررسا 

(Narimani, Ariapouran, Abolqasemi & Ahadi, 1390)،      ٖزضیافرٙس ورٝ آٔرٛظـ تٙؾریٓ ٞیدرا

-بٝ عٛض وّی ٚ با فٙایرت برٝ پرػٚٞف    ٔٙدط بٝ بٟعیؿری ضٚا٘كٙاذری خا٘باظاٖ قیٕیایی قسٜ اؾت.

 تٛاٖ تٙؾیٓ ٞیداٖ ضا اظ فٛأُ ٔٛثط بط ایداز ٚ افعایف قازوأی زا٘ؿت.ٞاا فٛق ٔی

ترٛاٖ  طزٞاا ضٚا٘كٙاذری ٔررّف زاضز، ٔیاا وٝ تٙؾیٓ ٞیداٖ بط واضوسٜبا تٛخٝ بٝ تاثیطات فٕ

ا٘رؾاض زاقت وٝ تٙؾیٓ ٞیداٖ بط ذٛزواضآٔسا اثطٌصاض باقس. ذٛزواضآٔسا یه ؾاظٚ واض قرٙاذری  

ا لرازض برٝ ضٚیراضٚیی برا     وٙرس ٚ اٚ ض ٔٛاضز تطؾٙان ضا زض قررم ایدراز ٔری   اؾت وٝ تٛا٘ایی وٙرطَ 

، ٕٞاٞٙرً ٚ تمطیبرا برا    ذٛزواضآٔسا ٚاض ، ذٛ  تقطیف قرسٜ  ا وٝ زاضااؾاظز. افطازٔكىلات ٔی

تٙؾریٓ ٞیدراٖ   (. Bandura, 1997تطا بطذٛضزاض٘س )ثبات ٞؿرٙس، اظ ؾلأت ضٚاٖ ٚ قازوأی بیف

ز ضا اظ ذٛز بٟبٛز بركیسٜ ٚ ٞاا فىطا افطاز قسٜ ٚ زضن فطٔٙدط بٝ افعایف ٚ اضتما تٛا٘ا ی تٛا٘سٔی

اف  افعایف اؾرفازٜ اظ تٙؾیٓ ٞیداٖ ب(. Meule et al, 2013) سا ضا افعایف زٞسٞاا ذٛزواضآٔباٚض

ٞاا ٔثبت زض آیٙسٜ ٚ زض ٘ریدرٝ افرعایف حرؽ    ٛضز ذٛز، تلاـ بطاا افعایف تدطبٝزیس ٔثبت زض ٔ

 (.(.Quoidbach, Berry, Hansenne & Mikolajczak, 2010))  قرٛز ٔیقایؿرٍی ٚ ذٛزواضآٔسا فطز 

ٔٛخر    ،ٟیررر ىاض برٝ عرطظ لابرُ تٛخ   رررر اٖ زض ظ٘راٖ ٚضظق ررررر تٙؾیٓ ٞید سیطیت ٚرررآٔٛظـ ٔ

 (.Shahbazzadegan, Samadzadeh, Abbasi, 2013) سٜ اؾت.رررعایف ذٛزواضآٔسا زض آ٘اٖ قرراف

زض (، (Mouton, Hansenne, Delcour & Close, 2013 ورررّٛظ ٔرررٛتٖٛ، ٞٙؿررررٗ، زِىررررٛض ٚ    

 ٔیىرٛلاخعان ٚ ِٛٔیٙرت   برا ذٛزواضآٔرسا ضا ٘كراٖ زازٜ ا٘رس.    پػٚٞف ذٛز ضابغرٝ تٙؾریٓ ٞیدراٖ    

(Mikolajczak & Luminet, 2008) ، ،با بطضؾی ض    ٝ اا اظ ٞرٛـ  ابغٝ تٙؾیٓ ٞیدراٖ برٝ فٙرٛاٖ ِٔٛفر

ظا ٚ اضظیرابی  آٔسا، وٙاض آٔسٖ با ٔٛلقیت اؾررطؼ ٞیدا٘ی زضیافرٙس وٝ تٙؾیٓ ٞیداٖ با احؿاؼ واض

ٚ فطنری بطاا یازٌیطا ٚ ٘ٝ تٟسیرسا برطاا أٙیرت، ضابغرٝ     ضٚیسازٞاا اؾرطؼ ظا بٝ فٙٛاٖ چاِف 

(Andries, 2009)آ٘سضیؽزاضز.  ترطا زاض٘رس ورٝ ٔرسیطیت     زضیافت افطازا احؿاؼ واضآٔرسا بریف    

ٞیدا٘ی بالایی زاقرٝ ٚ اظ وٙرطَ ٞیدا٘ی ذٛبی بطذٛضزاض باقٙس. ایٗ افطاز زض ؾغ  ضٚابرظ فرطزا ٚ   

تٛا٘رس  زاض٘رس ذٛزواضآٔرسا ٔری   ٞا بیاٖ ٔری وٝ پػٚٞف چٙاٖاخرٕافی ٔٛفك تط اظ زیٍطاٖ ٞؿرٙس. آ٘

 تحت تاثیط تٙؾیٓ ٞیداٖ بٟبٛز ٚ اضتما یابس.

عفی ٚ ضٚا٘ری زاضاا ٔكرىُ برٛزٜ ٚ    ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض ٞٓ اظ حی  ٔازا ٚ ٞٓ اظ خٟرت فرا  

ا٘رس  تٛوٙٙس وٝ ایٗ أط ٔی٘ٛؾا٘ات ذّمی ظیازا ضا تدطبٝ ٔی تط ٚ زض ٘ریدٝغطا  ٚ اؾرطؼ بیفاض

ٞاا ذٛیف تحت تاثیط لطاض زازٜ ٚ احؿاؼ ِصت اظ ظ٘رسٌی ضا وراٞف   اٚضقاٖ ضا زض ٔٛضز تٛإ٘ٙساب

زض ایٗ ضاؾرا ٚ با ٞسف بطضؾی تاثیطآٔٛظـ تٙؾیٓ ٞیدراٖ برط   ایٗ تحمیك (. Simmons, 1994) زٞس
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 قازوأی ٚ ذٛزواضآٔسا ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض تحت پٛقف بٟعیؿری قٟط یاؾٛج ا٘داْ قسٜ اؾت.

 ٞاا پػٚٞف بٝ قطح ظیط اؾت:بطایٗ فطضیٝبٙا

 آٔٛظـ تٙؾیٓ ٞیداٖ بط قازوأی ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض ٔٛثط اؾت. -1

 آٔٛظـ تٙؾیٓ ٞیداٖ بط ذٛزواضآٔسا ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض ٔٛثط اؾت. -2

 روش
 پؽ آظٖٔٛ با ٌطٜٚ وٙرطَ اؾت. -ایٗ پػٚٞف ٘یٕٝ تدطبی اظ ٘ٛؿ پیف آظٖٔٛ

 گیری جامعه، نمونه و روش نمونه
پٛقرف بٟعیؿرری قرٟط یاؾرٛج     ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض تحت وّیٝ خأقٝ آٔاضا ایٗ پػٚٞف ضا 

ؾرت ٚ  ، برس ؾطپط بیٜٛ )ٕٞؿط فٛت قرسٜ یرا ٔغّمرٝ(   ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض بٝ ظ٘اٖ زٞس. تكىیُ ٔی

بایؿرت  ٞرا ٔری  ٘دا وٝ افطاز قطوت وٙٙسٜ زض ٌطٜٚاظ آقٛز. ٔی اعلاق، زاضاا ؾطپطؾت اظ واض افرازٜ

زاز٘س، ِرصا قرطط ٚضٚز زض تحمیرك، بطذرٛضزاضا اظ ؾرٛاز ورافی       ٞاا پػٚٞف ضا پاؾد ٔی٘أٝطؾفپ

ابرسا با ٔطاخقٝ اا اؾت، بسیٗ نٛضت وٝ اا چٙسٔطحّٝذٛقٝ ،ٌیطاضٚـ ٕ٘ٛ٘ٝ)حسالُ زیپّٓ( بٛز. 

-ٔری اضا ٝ ضٚا٘كٙاذری ذسٔات  ،ٙیه ٔسزواضا وٝ بٝ ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛاضیوّ 3 بٝ ازاضٜ بٟعیؿری،

ٚ  31، برا ٔیراٍ٘یٗ ؾرٙی    ٘فرط  30)خٕقرا   ٘فط  10. اظ ٞط وّیٙیه، ٌطزیس، بٝ پػٚٞكٍط ٔقطفی زاز٘س

٘فرطٜ آظٔرایف ٚ    15ٚ بٝ تهازف زض زٚ ٌرطٜٚ   قسبٝ نٛضت تهازفی ا٘ررا   (4/4 ا٘حطاف اؾرا٘ساضز

٘أرٝ  وٙرطَ لطاض ٌطفرٙس. ؾپؽ ٔمیاؼ قازوأی ٚ ذٛزواضآٔسا تٛؾظ زٚ ٌطٜٚ تىٕیُ ٚ آٖ ٌاٜ بط

ٝ  90ؿٝ ّخ 8اٖ بٝ فٙٛاٖ فأُ آظٔایكی زض ٞید تٙؾیٓآٔٛظـ  برٝ نرٛضت زٚ خّؿرٝ زض    اا زلیمر

 بطاا ٌطٜٚ آظٔایف اخطا ٌطزیس.ٞفرٝ 

 ابسار پژوهش

 ,Argyle & Lu)تٛؾرظ   1990ایٗ ابعاض زض ؾاَ  (:OHQ) 3پرسص ًاهِ ضادکاهي آکسفَرد

ٝ ٌٝعیٙفباضت چٟاض 29عطاحی قسٜ اؾت. ایٗ آظٖٔٛ قأُ  (1990 -اا اؾت وٝ ٕ٘طٜ ٌصاضا ٌعیٙر

اا ورٝ  اؾرت. برسیٗ تطتیر  برالاتطیٗ ٕ٘رطٜ      3ز;  ،2ج;  ،1 ; 0،ٞاا ٞط فباضت برٝ تطتیر  اِرف;   

وٝ بیاٍ٘ط بالاتطیٗ قازوأی برٛزٜ ٚ وٕررطیٗ ٕ٘رطٜ     87تٛا٘س زض ایٗ ٔمیاؼ وؿ  وٙس آظٔٛز٘ی ٔی

ٚ افؿطزٌی فطز اؾت. ٕ٘طٜ بٟٙدراض  ایٗ ٔمیاؼ نفط اؾت وٝ ٔؤیس ٘اضاضی بٛزٖ آظٔٛز٘ی اظ ظ٘سٌی 

( پایایی پطؾف ٘أٝ ضا بٝ وٕره ضرطی  آِفراا    1990اؾت. آضخیُ ٚ ِٛ ) 42تا  40ایٗ آظٖٔٛ بیٗ 

ا٘س. ضٚایری ٕٞعٔراٖ ایرٗ    ٌعاضـ وطزٜ 78/0ضا عی ٞفت ٞفرٝ  ٚ پایایی باظآظٔایی آٖ 90/0وطٚ٘باخ 

ٔحاؾبٝ قس. فطْ انرّی ایرٗ ابرعاض،     43/0٘اٖ باضٜ آفازٜ اظ اضظیابی زٚؾراٖ افطاز زض٘أٝ با اؾرپطؾف

 ,Alipoor & Harrisته ٔمیاؼ اؾت ٚ ٞیچ ٔمیاؾی ٘ساضز أا زض پػٚٞف فّی پٛض ٚ آٌاٜ ٞرطیؽ ) 

                                                           
1 - Oxford Happiness Questionnaire 
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ظیط ٔمیاؼ بسؾت آٔس: ضضایت اظ ظ٘سٌی، حطٔت ذٛز، بٟعیؿری فرافّی، ضضرایت ذراعط،     5( 1386

 Hassan Nia, Salehزٔاٚ٘رسا ) ذّك ٔثبت. زض پرػٚٞف حؿرٗ ٘یرا، نراِ  نرسق پرٛض ٚ ابرطاٞیٓ        

sedghpoor, & Abraham Damavand, 1392   ٜضٚایی پطؾف ٘أٝ قازوأی آوؿفٛضز، برا اؾررفاز ،)

ٚ  91-92ٞاا تٟطاٖ زض ؾاَ تحهریّی  ٘فطا اظ زا٘كدٛیاٖ واضقٙاؾی زا٘كٍاٜ 400ا  اظ یه ٕ٘ٛ٘ٝ

ٝ  ( AMOSضٚـ تحّیُ فأُ تأییسا، اظ عطیك تحّیرُ ؾراذراضٞاا ٌكرراٚضا )    ، ضٚا 21ا  ٘ؿرر

ضٞراا  ٘أٝ، ٕٞٝ بایُ فأّی اظ ٘ٛؿ تأییسا ایٗ پطؾفٞاا ایٗ ٔمیاؼ ا٘داْ قس. زض اخطاا تحّ ٔازٜ

زاض بٛز٘س. زض ضابغٝ برا ضضرایت اظ ظ٘رسٌی، حطٔرت ذرٛز، بٟعیؿرری       ( ٔقٙا0001/0فأّی زض ؾغ  )

 4(، 73/0) 5ا  ازٜتطیٗ باض فرأّی ٔطبرٛط برٝ ٔر    فافّی، ضضایت ذاعط ٚ ذّك ٔثبت بٝ تطتی  بیف

ٞراا  فأّی بطاا ٞط وساْ اظ ظیط ٔمیراؼ ( ٚوٕرطیٗ باض 52/0) 22( ٚ 52/0) 7(، 67/0) 19(، 62/0)

( برٛز.  43/0) 28( ٚ 44/0) 23(، 26/0) 12(، 46/0) 21(، 54/0) 2  فٛق بٝ تطتی  ٔطبٛط برٝ ٔرازٜ  

ٝ (، ٘ؿبت ٔدصٚض واا χ 2ٞاا ٘یىٛیی بطاظـ ٔسَ قأُ ٔدصٚض واا )قاذم  χ ا  آظازا بٝ زضخر

2/df) قراذم ،)  ( ٞرااCFI( ،)IFI( ٚ )RMSEA    بررطاا اٍِرٛ، برٝ تطتیرر )89/0، 99/1، 595/576 ،

 ٞا بٛز. .  ٘كاٖ اظ بطاظـ ٔغّٛ  ٔسَ با زازٜبٛز. بٙابطایٗ، وٝ  05/0ٚ 88/0

ؾٛاَ بٛز وٝ ؾراظ٘سٌاٖ   36٘ؿرٝ انّی آظٖٔٛ قأُ  (:SGSESهقیاس خَدکارآهذی ضرر )

ضا زض ٞط  40/0ٞاا ا٘داْ قسٜ ؾٛالاتی ضا ٔبٙاا تحّیُ لطاض زاز٘س وٝ باض فأّی یُؼ تحّآٖ بط اؾا

ؾٛاَ وٝ زاضاا ایٗ ٚیػٌی ٘بٛز٘س حصف  13یه اظ فٛأُ اخرٕافی ٚ فٕٛٔی زاقرٙس. بط ایٗ اؾاؼ 

ؾرٛاَ ذٛزوراض آٔرسا فٕرٛٔی ضا برا       17ؾٛاَ واٞف یافرت. اظ ایرٗ تقرساز،     23قس٘س ٚ آظٖٔٛ بٝ 

ؾٙدس. ضطی  پایایی اظ عطیرك آِفراا وطٚ٘براخ برطاا     ٔی 8/12ٚ ا٘حطاف اؾرا٘ساضز  99/57ٗ ٔیاٍ٘ی

ٚ  86/0ذطزٜ ٔمیاؼ ذٛزواض آٔسا فٕٛٔی ٚ ذطزٜ ٔمیاؼ ذٛزوراض آٔرسا اخرٕرافی برٝ تطتیر       

خٟت تقییٗ ضٚایی ؾاظٜ، بیٗ ٕ٘طات ٔمیراؼ ذٛزوراض آٔرسا ٚ ٔمیراؼ وٙررطَ       بسؾت آٔس. 71/0

یاؼ بسٖٚ ٔكرم ورطزٖ  ٕٞبؿرٍی ٔٙفی ٔرٛؾظ ٚخٛز زاقت. ؾاظ٘سٌاٖ ٔمبیطٚ٘ی ضاتط  -زضٚ٘ی

ٔیرُ  "، "ٔیُ بٝ آاراظٌطا "ٞاا آٟ٘ا ٔقرمس٘س وٝ ایٗ ٔمیاؼ ؾٝ خٙبٝ اظ ضفراض قأُ فٛأُ ٚ ٌٛیٝ

-ٌیطا ٔری  ا٘ساظٜ ضا "ٔماٚٔت زض ضٚیاضٚیی با ٔٛا٘ـ"ٚ  "بٝ ٌؿرطـ تلاـ بطاا وأُ وطزٖ تىّیف

 5. زض ایٗ ٔمیراؼ برطاا ٞرط ؾرٛاَ     ((Asgharzadeh, 1382 ؛٘مُ اظsherer & madoux, 1982وٙس )

یابرس.  ا ِیىطت اظ چر  برٝ ضاؾرت افرعایف ٔری     پاؾد، پیكٟٙاز قسٜ اؾت ٚ عبك ٔمیاؼ زضخٝ بٙس

-قٛ٘س. زض پػٚٞف حؿٗ ٘یرا، نراِ   ٌصاضا ٔیبٝ نٛضت ٔقىٛؼ ٕ٘طٜ 15، 13، 9، 3،8، 1ؾٛالات 

، (Hassan Nia, Saleh sedghpoor, & Abraham Damavand, 1392)نسق پٛض ٚ ابطاٞیٓ زٔاٚ٘سا 

      ٝ ٞراا انرّی برا چرطذف      خٟت تقییٗ ضٚایی، اظ ضٚـ تحّیرُ فرأّی برا اؾررفازٜ اظ تحّیرُ ٔؤِفر

ٞاا ٔمسٔاتی خٟت اضظیابی ٔٙاؾ  بٛزٖ  ا پطؾكٙأٝ ا٘داْ قس. ابرسا آظٖٔٛ ٌٛیٝ 17ٚاضیٕاوؽ بط 

( ٚ آظٖٔٛ وطٚیت باضتّت ا٘داْ قرس. ایرٗ   KMOٌیطا ) ٕ٘ٛ٘ٝ بطاا تحّیُ فأُ، قأُ وفایت ٕ٘ٛ٘ٝ
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ٞرا   ٌط ٔٙاؾ  بٛزٖ زازٜ زؾت آٔس، وٝ بیاٖ ( بPٝ< 0001/0) 408/1553ٚ  87/0ضطای  بٝ تطتی  

بطاا تحّیُ فأُ اؾت. ٘رایح تحّیُ فأُ، ؾٝ فأُ ضا با اضظـ ٚیػٜ بالاا یه ٘كاٖ زاز. زض ٕٞاٖ 

ا ؾٝ ذطزٜ ٔمیراؼ ایرٗ ابرعاض، اظ ضٚـ آِفراا وطٚ٘براخ      پػٚٞف، خٟت ٔحاؾبٝ ضطای  پایایی بطا

ٚ بطاا ؾٝ ذرطزٜ   83/0ضطای  پایایی بٝ ضٚـ آِفاا وطٚ٘باخ، بطاا وُ ٔمیاؼ  اؾرفازٜ قسٜ اؾت.

ٔیُ بٝ آااظٌطا، ٔیُ بٝ ٌؿرطـ تلاـ بطاا وأُ وطزٖ تىّیف ٚ ٔماٚٔت زض ضٚیاضٚیی برا    ٔمیاؼ

 زؾت آٔسٜ اؾت. بٝ 69/0ٚ  50/0، 76/0ٔٛا٘ـ بٝ تطتی  

 ضیَُ اجرا

: اخطاا پیف آظٖٔٛ، ٔقاضفٝ با افضاا ٌطٜٚ ٚ بیراٖ ضرطٚضت آقرٙایی ٚ اؾررفازٜ اظ     جلسِ اٍل

ٖ   :جلسِ دٍمتٙؾیٓ ٞیداٖ زض ظ٘سٌی.  ٚ تٛضری  زض ٔرٛضز    1تقطیف ٞیداٖ، قرٙاذت ا٘رٛاؿ ٞیدرا

ٍ٘ی ٘ٛقررٗ ا٘رٛاؿ   فطایٙس بیِٛٛغیىی ایداز ٞیداٖ ٚ اثطٌصاضا ٞیداٖ بط واضوطز ضٚظا٘ٝ، تىّیرف ذرا  

ٞایی بطاا افعایف : آٔٛظـ ضاٜجلسِ سَم ٞیدا٘ات تدطبٝ قسٜ تٛؾظ افضاا ٌطٜٚ تا خّؿٝ آیٙسٜ.

ٞ  : 2ٞاا ٔثبتتدطبٝ ی اظ تدطبیرات ٔثبرت ٚ ایدراز    قأُ ٔطٚضا وٛتاٜ بط خّؿٝ لبُ، آٔرٛظـ آٌرا

ّیرف ذراٍ٘ی   ٞاا قازا برف ٚ افّت اظ ٍ٘طا٘ی، تىٞاا ٔثبت اظ عطیك تدؿٓ شٞٙی نحٙٝتدطبٝ

ٞاا واٞف ٞیدا٘رات ٔٙفری اظ   : آٔٛظـ ضاٜجلسِ چْارم٘ٛقرٗ تدطبیات ٔثبت زض ظ٘سٌی ضٚظا٘ٝ. 

قأُ ٔطٚض وٛتاٜ بط خّؿرٝ لبرُ ٚ آٔرٛظـ آٌراٞی اظ تدطبیرات ٔٙفری ٚ        3:اؾرطاً٘عطیك تىٙیه 

ْ 5، ٔطالبت اظ ذٛز ٚ ٔطاخقٝ بٝ ٔٛلـ برٝ پعقره  4واٞف ٞیدا٘ات ٔٙفی اظ عطیك ذٛا  وافی  ، فرس

، تىّیرف  9ٚ ٚضظـ 8، تیصیٝ وافی7، تلاـ بطاا بٝ زؾت ٌطفرٗ وٙرطَ ظ٘سٌی6اؾرفازٜ اظ ٔٛاز ٔرسض

: تٛخٝ آٌاٞا٘رٝ برٝ ٞیدراٖ    جلسِ پٌجناا ٔغابك با تىٙیه اؾرطاً٘. تىّیف ذاٍ٘ی ٘ٛقرٗ بط٘أٝ

وٝ قأُ ٔطٚض وٛتاٜ خّؿٝ لبُ، تٛخٝ وأُ بٝ ٞیداٖ ٔثبت یا ٔٙفری ذرٛز ٚ پرصیطـ آٖ     10:فقّی

برٝ خراا ٔرٗ     ........ضاٚت ٚ ابطاظ نحی  ٞیداٖ. بطاا ٔثاَ بایس ٌفت: ٔٗ احؿاؼ ٔی ورٙٓ. بسٖٚ ل

تىّیف ذاٍ٘ی ٘ؾطذرٛاٞی اظ زٚؾرراٖ ٚ اعطافیراٖ زض ٔرٛضز ٔیرعاٖ برالا یرا پرا یٗ برٛز          ٞؿرٓ...........

                                                           
1
- About Emotions and How (All) Emotions Help Us 

2
- Steps for Increasing Positive Experiences 

3
- Reducing Negative emotion: Staying STRONG 

4
- Sleep 

5
- Take medications 

6
- Resist using street drugs or alcohol 

7
- Once a day, do something that gives you a feeling of being in control, mastering your 

world 
8
- Nutrition 

9
- Get exercise 

10
 - Mindfulness of Your Current Emotion 
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 1:آٔٛظـ اضظیابی ٔدرسز ٚ ابرطاظ ٞیدا٘رات ٔثبرت ٚ ٔٙفری      جلسِ ضطن:  ٞیدا٘ات ٔثبت ٚ ٔٙفی.

طٚض وٛتاٜ خّؿٝ لبُ، آٔٛظـ اضظیابی اظ ٞیدا٘ات ٚ تٛخٝ بٝ پیأسٞاا ٞرط ٞیدراٖ ٚ ترلاـ    قأُ ٔ

اظ  ٔٙفی آٔٛظـ تیییط ٞیدا٘ات :ّفتنجلسِ بطاا ابطاظ ٔٙاؾ  ٚ باظزاضا اظ ابطاظ ٘أٙاؾ  ٞیداٖ. 

قأُ ٔطٚض خّؿٝ لبُ ٚ آٔٛظـ تیییرط ٞیدا٘رات اظ    2:عطیك فُٕ بطذلاف ٞیداٖ تدطبٝ قسٜ فقّی

افرطازا ورٝ   ك فُٕ بط ذلاف ٞیداٖ تدطبٝ قسٜ ٔا٘ٙس تطؼ، فهربا٘یت، اؾررطؼ. برطاا ٔثراَ     عطی

ترط ٚ  ترط ٚ بریف  بریف "وٙٙس، آ٘چٝ وٝ ایٗ ٞیداٖ ضا ایداز ٕ٘رٛزٜ اؾرت،   ٞیداٖ تطؼ ضا تدطبٝ ٔی

زض ٍٞٙاْ فهبا٘یت، بٝ خاا تأُ زض ٔٛضز قرم، اظ افىاض بس خٌّٛیطا وٙیس.  ا٘داْ زٞٙس. "تطبیف

قرٛیس  یی ورٝ زض عرَٛ ضٚظ برا آٖ ٔٛاخرٝ ٔری     اا بطاا ٞیدراٖ ٞرا  ، چٙس فُٕ ٔمابّٝذاٍ٘ی تىّیف

 خٕـ بٙسا ٔغاِ  آٔٛظقی خّؿات ٌصقرٝ ٚ اخطاا پؽ آظٖٔٛ.: ّطتنجلسِ بٙٛیؿیس. 

 ها یافته
ٞراا ٔرطتبظ برا    ٜٚ پؽ آظٖٔٛ بقُٕ آٔس ٚ ؾپؽ زازٜپؽ اظ اخطاا بط٘أٝ آٔٛظقی اظ ٞط زٚ ٌط

)ٔیراٍ٘یٗ ٚ   ٘ررایح ٔطبرٛط برٝ آٔراض تٛنریفی      1ظٖٔٛ اؾررطاج قس. زض خسَٚ پیف آظٖٔٛ ٚ پؽ آ

ؽ آظٖٔٛ ٘كاٖ زازٜ قسٜ اؾت. ا٘حطاف ٔقیاض( زٚ ٌطٜٚ آظٔایف ٚ وٙرطَ زض قطایظ پیف آظٖٔٛ ٚ پ

آظٔرایف ٚ   ٌٛ٘ٝ وٝ زض خسَٚ آٔسٜ اؾت بیٗ ٔیاٍ٘یٗ ٕ٘طات پیف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ ٌرطٜٚ ٕٞاٖ

قٛز. بطاا ٔكرم قسٖ ٔقٙرازاضا تفراٚت بریٗ ٔرییطٞراا پرػٚٞف اظ      وٙرطَ تفاٚت ٔكاٞسٜ ٔی

 تحّیُ وٛٚاضیا٘ؽ اؾرفازٜ قس.  

دٍ گرٍُ کٌترل ٍ آزهایص در  در ضادکاهي ٍ خَدکارآهذی استاًذارد اًحرافهیاًگیي ٍ  -3جذٍل 

 زهَى ٍ پس آزهَىپیص آ
  ٔرییطٞا

 ٌطٜٚ

 پؽ آظٖٔٛ پیف آظٖٔٛ

 ا٘حطاف اؾرا٘ساضز ٍیٗٔیا٘ ا٘حطاف اؾرا٘ساضز ٔیاٍ٘یٗ

 

 قازوأی

 82/15 35/51 68/12 94/29 آظٔایف

 84/11 09/29 70/12 29/30 وٙرطَ

 

 ذٛزواضآٔسا

 82/8 52/66 90/7 05/46 آظٔایف

 70/9 23/46 76/8 11/46 وٙرطَ
 

ٞرا، تٛؾرظ آظٔرٖٛ    ٘طٔاَ بٛزٖ زازٜٞاا پػٚٞف، اظ تحّیّی ٘رایح زض ضابغٝ با فطضیٝ لبُ اظ بطضؾی

ٞراا ٔرٛضز ٔغاِقرٝ، تٛؾرظ     ٚاضیا٘ؽ ٔرییطٞاا ٚابؿرٝ زض ٌرطٜٚ ٍٕٞٙی (، p>0/05ٚیّه، )-قاپیطٚ

بٝ فٙرٛاٖ فرطو ٞراا لاظْ برطاا اؾررفازٜ اظ       ،ٚ ٕٞچٙیٗ ٍٕٞٙی قی  ٞاا ضٌطؾیٖٛ آظٖٔٛ ِٖٛ

 آٔسٜ اؾت. 2ٔسٜ زض خسَٚ اعٕیٙاٖ حانُ قس وٝ ٘رایح بسؾت آ تحّیُ وٛٚاضیا٘ؽ،

                                                           
1

 - reappraisal of emotions 
2
- Changing Emotions by Acting Opposite to the Current Emotion 
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ّای رگرسیَى برای هقیاسضیب ّا ٍ ّوگٌي ّای ّوگٌي ٍاریاًسبررسي فرضًتایج  -9جذٍل 

 ضادکاهي ٍ خَدکارآهذی
 ٞإٍٞٙی قی  ٞإٍٞٙی ٚاضیا٘ؽ

 ؾغ  ٔقٙازاضا fٔمساض  ؾغ  ٔقٙازاضا fٔمساض  2زضخٝ آظازا 1زضخٝ آظازا ٔرییطٞا

 421/0 989/0 451/0 584/0 28 1 قازوأی

 551/0 768/0 266/0 287/1 28 1 ذٛزواضآٔسا
 

ٞراا آظٔرایف ٚ وٙررطَ زض ٔرییطٞراا ٚابؿررٝ      ٖٛ ٔقٙی زاضا تفاٚت ٔیراٍ٘یٗ ٌرطٜٚ  بٝ ٔٙؾٛض آظٔ

)قازوأی ٚ ذٛزواضآٔسا( اظ آظٖٔٛ تحّیُ وٛٚاضیا٘ؽ چٙس ٔرییطا اؾرفازٜ قس تا اثط پیف آظٖٔٛ 

 ٘یع وٙرطَ قٛز. 

ر هتغیر گرٍُ بر ضادکاهي ٍ خَدکارآهذیتحلیل کَاریاًس چٌذ هتغیری برای بررسي اث -1جذٍل

 قاذم آٔاضا

 ٘اْ آظٖٔٛ
 (p)زاضا ؾغ  ٔقٙی (F)٘ؿبت (df)  اقرباٜ (df) فطضیٝ  ٔمساض

 000/0 80/10 25 2 464/0 اثط پیلایی

 000/0 80/10 25 2 536/0 ِٕبساا ٚیّىع

 000/0 80/10 25 2 08/1 اثط ٞرّیًٙ

 000/0 80/10 25 2 08/1 بعضٌرطیٗ ضیكٝ ضٚا
 

ٞراا حانرُ اظ تحّیرُ وٛاضیرا٘ؽ چٙرس ٔرییرطا       قٛز یافرٝٔكاٞسٜ ٔی 3ٌٛ٘ٝ وٝ زض خسَٚ ٕٞاٖ

(MANCOVA حاوی اظ ایٗ اؾت وٝ ٔمساض )F ( 35/8) چٙس ٔرییطا(  زض ؾغp<0/000)زاض ٔقٙی

ٝ     تٛاٖ ٌفت وٝ بیٗ باقس. ِصا ٔیٔی  ٌطٜٚ آظٔایف ٚ وٙررطَ حرسالُ زض یىری اظ ٔرییطٞراا ٚابؿرر

زاضا ٚخٛز زاضز. بطاا پی بطزٖ بٝ ایٗ تفراٚت، زض ازأرٝ اظ   وأی ٚ ذٛزواضآٔسا( تفاٚت ٔقٙیاز)ق

 ( اؾرفازٜ ٌطزیس.ANCOVAآظٖٔٛ تحّیُ وٛاضیا٘ؽ ته ٔرییطا )

٘رایح آظٖٔٛ فطضیٝ اَٚ پػٚٞف ٔبٙی بط تاثیط آٔٛظـ تٙؾیٓ ٞیداٖ بط قرازوأی ظ٘راٖ ؾطپطؾرت    

 آٔسٜ اؾت. 4ذا٘ٛاض زض خسَٚ 

 تحلیل کَاریاًس برای بررسي اثر هتغیر گرٍُ بر ضادکاهي -9جذٍل 

 ٔٙبـ

 تیییطات 

 ٔدٕٛؿ 

 (SS)ٔدصٚضات 

 زضخٝ آظازا
(df) 

 ٔیاٍ٘یٗ 

 (MS)ٔدصٚضات 

 ؾغ   (F)٘ؿبت

 (p)زاضا ٔقٙی

 ٔدصٚض

 اتا

 385/0 002/0 85/11 719/1808 1 719/1808 ٌطٜٚ

 11/0 019/0 43/3 251/345 1 251/345 پیف آظٖٔٛ

    09/18 27 81/1400 ذغا
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٘كاٖ  (ANCOVA) قٛز ٘رایح تحّیُ وٛاضیا٘ؽ ته ٔرییطأكاٞسٜ ٔی 4ٌٛ٘ٝ وٝ زض خسَٕٚٞاٖ

 زاضا ٚخٛز زاضز.رطَ اظ ِحاػ قازوأی، تفاٚت ٔقٙیٞاا آظٔایف ٚ وٙزٞس وٝ بیٗ ٌطٜٚٔی

ٔسا اظ آظٔرٖٛ  اضآتٙؾیٓ ٞیداٖ بط ذٛزوتاثیط آٔٛظـ ٟٔاضت فطضیٝ زْٚ ٔبٙی بط بٝ ٔٙؾٛض بطضؾی 

   اؾرفازٜ قس.( ANCOVA)تحّیُ وٛاضیا٘ؽ ته ٔرییطا 

 خَدکارآهذیتحلیل کَاریاًس برای بررسي اثر هتغیر گرٍُ بر  -9جذٍل 

 ٔٙبـ

 تیییطات

 ٔدٕٛؿ

 (SS)ٔدصٚضات 

 زضخٝ

 (df)آظازا

 ٔیاٍ٘یٗ

 (MS)ٔدصٚضات 

 ؾغ  (F)٘ؿبت

 (p)زاضا ٔقٙی

 ٔدصٚض

 اتا 

 25/0 010/0 58/7 056/852 1 056/852 ٌطٜٚ

 10/0 035/0 12/4 50/183 1 50/183 پیف آظٖٔٛ

    34/11 27 36/303 ذغا
 

٘كاٖ  (ANCOVA)قٛز ٘رایح تحّیُ وٛاضیا٘ؽ ته ٔرییطا ٔكاٞسٜ ٔی 5ٌٛ٘ٝ وٝ زض خسَٕٚٞاٖ

 زاضا ٚخٛز زاضز.، تفاٚت ٔقٙیذٛزواضآٔساٞاا آظٔایف ٚ وٙرطَ اظ ِحاػ زٞس وٝ بیٗ ٌطٜٚٔی

 نتیجه گیریبحث و 
ٔغاِقٝ بطضؾری تراثیط آٔرٛظـ تٙؾریٓ ٞیدراٖ برط قرازوأی ٚ ذٛزواضآٔرسا ظ٘راٖ          ایٗ ٞسف 

تٙؾیٓ ٞیدراٖ  وٝ  ؾٛج بٛز. ٘رایح پػٚٞف ٘كاٖ زازؾطپطؾت ذا٘ٛاض تحت پٛقف بٟعیؿری قٟط یا

ٞراا بیٍرسِی،   ٚٞفٔٙدط بٝ اضتماء ؾغ  قازوأی ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض قسٜ اؾت. ایٗ یافرٝ با پرػ 

 بطاورت، پراِٛٔطا، ٔٛخؿرا، ضیرع ٚ ؾراِٛٚا      (،(،Bigdeli, Najafi, & Rostami, 1392)) ی ٚ ضؾرٕی٘دف

(Brackett, Palomera, Mojsa, Reyes & Salovey, 2010)،  ٛ اترٛ،   ،،(Battaglio, 2006) باتراٌّی

ُ ٕٞررٛا٘ی زاضز.  (Otto, Misra, Prasad & McRae, 2014)   ٔیؿرطا، پطاؾراز ٚ ٔىرطآ    ٚ ِرٛ   آضخیر

ٔثبت، ضضایت اظ ظ٘رسٌی ٚ  زض بطضؾی تاثیط تٙؾیٓ ٞیداٖ بط قازوأی، قازوأی ضا ٞیداٖ ( 1995)

برت برا زیٍرطاٖ،    ا٘رس. آٟ٘را ضٚابرظ ٔث   ّٕٝ افؿطزٌی ٚ اضغطا  تقطیرف ورطزٜ  ٘بٛز ٞیداٖ ٔٙفی اظ خ

ٞسفٕٙس بٛزٖ ظ٘سٌی، ضقس قرهری ٚ زٚؾرت زاقررٗ زیٍرطاٖ ٚ عبیقرت ضا بركری اظ قرازوأی        

ٍرط  تط ٞؿرٙس. برٝ فبراضت زی  ُ اضظیابی ٔثبت اظ ضٚیسازٞا، قاز٘س وٝ افطاز بٝ زِیزا٘ؿرٙس ٚ ٘كاٖ زاز

تٛا٘ٙس اتفالات اؾرطؼ ظا ضا زض ضابغٝ با تٟسیس آٔیع بٛزٖ ٚ یا ٘بٛزٖ، افطاز با لسضت تٙؾیٓ ٞیداٖ ٔی

یرٗ عطیرك زض قرطایظ ٚ    ٞرا ضا ذّرك ٕ٘ایٙرس ٚ اظ ا   ٞاا بطذٛضز برا ایرٗ اؾررطؼ   ٚ ضاٜ اضظیابی ٕ٘ایٙس

ظا ٔماٚٔت وٙٙرس ٚ  با تداض  اؾرطؼزضؾری ٞیدا٘ات ذٛز ضا تٙؾیٓ وٙٙس، ٞاا ٌٛ٘اٌٖٛ بٝ ٔٛلقیت

ٞا وٝ یىی اظ اخعاا تٙؾیٓ ٞیدراٖ  طایٗ قٙاذت ٚ اضظیابی ٔثبت ٞیداٖقازا ضا تدطبٝ ٕ٘ایٙس. بٙاب

ٖ     (Gross,2002) ٌطاؼ زٞس.وأی ضا افعایف ٔیاؾت، قاز  ٔقرمس اؾرت ضاٞبطزٞراا تٙؾریٓ ٞیدرا

ٖ  فأُ ٟٕٔی زض بٟعیؿری ٚ فّٕىطز ٔٛف ٞرا زض ایدراز ٚ حفرؼ    ك زض تقألات اؾت، زض ٚالرـ ٞیدرا
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 وٙٙرس ٚ ایرٗ وراض ضا برا    ٞاا قازوأی ٘مف ٟٕٔی ایفا ٔری ٔیاٖ فطزا بٝ فٙٛاٖ یىی اظ ِٔٛفٝضٚابظ 

ٞرٓ زٚض   وكرا٘ٙس ٚ اظ ٛا ٞٓ ٔری ٞا افطاز ضا بٝ ؾزٞٙس، ظیطا ٞیداٖتٙؾیٓ فانّٝ بیٗ افطاز ا٘داْ ٔی

ٞراا  ٔٛلقیرت  ٞاا قاز بٝ ؾرٛا ٞرٓ ضفررٝ ٚ زض   ز ٔدٟع بٝ تٙؾیٓ ٞیداٖ زض ٔٛلقیتوٙٙس. افطأی

بٙابطایٗ ظ٘اٖ ؾطپطؾرت ذرا٘ٛاضا ورٝ برا      ٌعیٙٙس.بٟٙداض ایٗ ٞیداٖ، زٚضا ضا بطٔی ذكٓ با وٙرطَ

ت بٝ آیٙسٜ وٙٙس، پطا٘طغا، ا٘قغاف پصیط، ذلاق ٚ ٘ؿبتطا ضا وؿ  ٔیتٙؾیٓ ٞیداٖ، قازوأی بیف

 (.Frey, 2002  Stutzer andذٛـ بیٗ ٞؿرٙس )

ایٗ اؾت وٝ تٙؾیٓ ٞیداٖ ٔٛخ  بٟبٛز ذٛزواضآٔسا ظ٘راٖ ؾطپطؾرت   ایٗ تحمیك یافرٝ زیٍط 

 ,Mouton وّرٛظ ٔٛتٖٛ، ٞٙؿررٗ، زِىرٛض ٚ   ، ، (Yu, 2014) یٛ ٞااا٘ٛاض ٌطزیس. ایٗ یافرٝ با پػٚٞفذ

Hansenne, Delcour & Close, 2013)ؽ(، آ٘ررسضی  (Andries, 2009)  ٚ ،ٔحٕررسأیٙی، ٘طیٕررا٘ی

 Mohammad Amini, Narimani, Berhmand, &  Sobhi))بطٕٞٙررس ٚ نرربحی لطأّىرری   

Gharamaleki, 1387 ) ) .اظ ٘ؾرط  ورٝ  تٛاٖ ایٍٙٛ٘ٝ اؾررٙباط ٕ٘رٛز   ٔیزض تبیٗ ایٗ یافرٝ ٕٞؿٛ اؾت

 ,Jimenez) ضٚزٕاض ٔری بكر ذّك، ٔٙفی زض ٔٛضز ذٛز برف انّی تیییطات ٞاا ٚ ٍ٘طـفمایس  ،به

Niles & Park,2010.).)   اظ عطفی تیییط زض ٞط ورساْ اظ بررف    ٓ ٞراا  ٞراا ٔررّرف فّٕىرطز ؾیؿرر

ترٛاٖ ٘مرف   قرٛز. بٙرابطایٗ ٕ٘ری   ٛخٝ ٚ ٞٛقیاضا ٔٛخ  تیییط ذّك ٔیقٙاذری اظ لبیُ حافؾٝ، ت

 ,Garnefski, Kraaijظاا ظ٘سٌی ٘ازیسٜ ٌطفرت ) زض ؾاظٌاضا افطاز با ٚلایـ اؾرطؼتٙؾیٓ ٞیداٖ ضا 

(. زض ضٚیىطزٞاا ٘ٛیٗ، ٘اتٛا٘ی زض وٙرطَ ٞیداٖ ٔٙفی، ٘اقی اظ ٚخٛز افىاض ٚ باٚضٞراا ٔٙفری   2009

-ٖ یه تٛا٘ایی ضفراضا ٚ قرٙاذری ٔری  (. تٙؾیٓ ٞیداٖ بٝ فٙٛاWells, 2007زضباضٜ ٍ٘طا٘ی ٞاؾت )

ٔحریظ  براط فرطز برا    خ  تثبیت اضت، ظیؿری ٚ اٍ٘یعقی ٔٛس با ٕٞاًٞٙ وطزٖ فطایٙسٞاا شٞٙیتٛا٘

ع ٕ٘ایرس ٚ زض ٘ریدرٝ حرؽ    یر ٞا تدٟٔس ٚ ٔٙاؾ  زض بطذٛضز با ٔٛلقیتٞاا واضآقسٜ، اٚ ضا بٝ پاؾد

ترط  بیف تٛا٘س احؿاؼ وٙرطَ فطز بط أٛض ضاتٙؾیٓ ٞیداٖ ٔیزض ٚالـ  واضآٔسا فطز ضا بٟبٛز بركس.

واضآٔرسا اٚ ضا اضتمراء زٞرس     ٞا ضا تمٛیرت ورطزٜ ٚ احؿراؼ   باٚض فطز بٝ اثطٌصاضا بط ٔٛلقیت ٕ٘ٛزٜ ٚ

(Penrose , perry & Ball, 2007.)  ٛقرایٙس اظ عطیرك تٕطورع برط     ٘اذا٘غباق ؾاظٌاضا٘ٝ با ضٚیسازٞاا

آٖ ٔٛلقیت ٚ پصیطـ ٞیداٖ ٔطبٛط بٝ چاِف ایداز قسٜ، تٛا٘ایی ظ٘اٖ ؾطپطؾرت ذرا٘ٛاض ضا    اضظیابی

 ببیٙٙرس، اعلافرات ضا ؾراظٔاٖ زٞٙرس،     ٞاٜاا بیٗ ایسٞاا تاظٜقٛز وٝ پیٛ٘سباف  ٔیتط ٕ٘ٛزٜ ٚ بیف

بٝ فبراضت   .(Hjemdal, 2007) ٞاا خسیسا ضا بطاا حُ ٔكىُ ذّك وٙٙسیىپاضچٝ ؾاظ٘س ٚ ضاٜ حُ

زض ترط  ٞاا ٞیدا٘ی ٔثبت باف  واضآٔسا بیفتدطبٝوٙرطَ ٔٛفك ٞیداٖ ٚ افعایف زض فطاٚا٘ی زیٍط 

 (.Gross, 2002قٛز )ا ٔیظٞاا اؾرطؼٔٛلقیت ضٚیاضٚیی با

ٚ  ٞراا  طؾت ذا٘ٛاض ورٝ برٝ زِیرُ ایفراا ٘مرف     بٙابطایٗ ظ٘اٖ ؾطپ ٔكرىلات   چٙسٌا٘رٝ، ٔؿرا ُ 

 ،پٙساض٘رس ؿطزٌی قسٜ، ظ٘رسٌی ذرٛز ضا قراز ٕ٘ری    زچاض اف ،فطظ٘ساٖاظ ٕٞٝ خا٘بٝ  ٔطالبتٔقیكری، 

 باٚض بٝ تٛا٘ایی ذٛز زض ازاضٜ ٔٛفك ظ٘رسٌی ضا اظ زؾرت زازٜ ا٘رس،    َ ذٛیف بط ظ٘سٌی ٚاحؿاؼ وٙرط
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ذٛیف ضا اضتمرا   ؾغ  قازوأی ٚ ذٛزواضآٔسا تٛا٘ٙس با بٝ واضٌیطا ضاٞبطزٞاا تٙؾیٓ ٞیداٖ-ٔی

 اا ٔٛثط ظ٘سٌی ٕ٘ایٙس.ببركٙس ٚ بٝ ٌٛ٘ٝ

ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض تحت ٔیاٖ اظ  فمظٞاا ایٗ پػٚٞف، ا٘ررا  ٕ٘ٛ٘ٝ تطیٗ ٔحسٚزیتاظ ٟٔٓ 

ظ٘راٖ  برٝ فٙرٛاٖ یره ٟ٘راز حٕرایری،      ٘یع  پٛقف بٟعیؿری بٛز، ایٗ زض حاِی اؾت وٝ وٕیرٝ أساز

، ایٗ تحمیرك . ا٘سٕ٘ٛ٘ٝ ایٗ پػٚٞف بٝ قٕاض ٘یأسٜ ت ذا٘ٛاض ضا تحت پٛقف ذٛز زاضز وٝ زضؾطپطؾ

ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض با حسالُ ؾٛاز زیپّٓ ضا ٔٛضز آٔٛظـ لطاض زاز، زض حراِی ورٝ قرٕاض ظیرازا اظ     

وٙٙس. ِصا بٟرط اؾرت  اا زؾت ٚ پٙدٝ ٘طْ ٔییسٜبٛزٜ ٚ با ٔكىلات فس ظ٘اٖ ؾطپطؾت ذا٘ٛاض بیؿٛاز

 تقٕیٓ ٚ تفؿیط ٘رایح با احریاط نٛضت ٌیطز.

ٞاا ایٗ پػٚٞف زض زٚ حیغٝ واضبطزٞاا ٘ؾطا ٚ فّٕی لابُ تٛخٝ اؾت. زض حیغٝ ٘ؾرطا  یافرٝ

 ـ  اؾرفازٜ اظ ٔرییط تٙؾیٓ ٞیداٖ بٝ ٕٞطاٜ ٔرییطٞاا ٔطبٛط بٝ ضٚا٘كٙاؾی ٔثبت -ٍ٘رط ٔا٘ٙرس ذرٛ

با بٝ وراضٌیطا   تٛاٖض ٌیطز. اظ خٙبٝ فّٕی ٞٓ ٔیتٛا٘س ٔٛضز تٛخٝ لطاباٚض أیس، ؾطؾرری ٔی بیٙی،

 ٞاا آؾی  پصیط، اظ اثطات آٖ بٟطٜ بطز.طزٞاا تٙؾیٓ ٞیداٖ زض ؾایط ٌطٜٚضاٞب
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